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い」「エネルギッシュな」の 2 語を採用し、表 1 の二次元気
分尺度の改定版を作成し本研究に用いた。 























































ア 落ち着いた 0 1 2 3 4 5
イ イライラした 0 1 2 3 4 5
ウ だるい 0 1 2 3 4 5
エ エネルギッシュな 0 1 2 3 4 5
オ リラックスした 0 1 2 3 4 5
カ ピリピリした 0 1 2 3 4 5
キ だらけた 0 1 2 3 4 5

































あたっては、IBM SPSS Statistics Ver.19 for Windowsを使用
し、有意水準は全て 5 ％未満とした。 
 
Ⅳ．結果 




















人数 平均 標準偏差 平均 標準偏差
ストレッチ群 29 38.59 7.13 43.45 6.90 p<0.01
























































人数 平均 標準偏差 平均 標準偏差
ストレッチ群 29 -2.76 4.43 1.21 4.07 　　
軽運動群 30 -4.35 3.13 4.45 3.12 　　
ストレッチ群 29 3.38 3.37 4.52 3.65 　　
軽運動群 30 3.77 3.49 4.42 3.90 　　
ストレッチ群 29 0.62 6.26 5.72 6.41 　　
軽運動群 30 -0.55 4.74 9.35 4.55 　　
ストレッチ群 29 -6.14 4.78 -2.83 4.24 　　
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化に運動が及ぼす効果を検討した。      
表４ 運動課題前後の各気分の相関（スピアマンの順位相関係数検定） 
運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後 運動前 運動後
相関係数 1.000 .460 .242 .138 .833 .358 .734 .349
有意確率 　 * ns ns *** ns *** ns
相関係数 1.000 .695 .515 .745 .816 -.032 .463
有意確率 　 *** ** *** *** ns *
相関係数 1.000 .536 .696 .671 -.447 .150
有意確率 　 ** *** *** * ns
相関係数 1.000 .419 .903 -.319 -.256
有意確率 　 * *** ns ns
相関係数 1.000 .658 .274 .347
有意確率 　 *** ns ns
相関係数 1.000 -.179 .030





相関係数 1.000 .028 -.079 -.473 .616 -.341 .543 .119
有意確率 ns ns ** *** ns ** ns
相関係数 1.000 .267 .226 .304 .728 .041 .600
有意確率 ns ns ns *** ns ***
相関係数 1.000 .372 .683 .321 -.623 -.217
有意確率 * *** ns *** ns
相関係数 1.000 .039 .769 -.346 -.455
有意確率 ns *** ns *
相関係数 1.000 .111 -.062 -.058
有意確率 ns ns ns
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